
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Diese eine Übung 
ist Pflicht!

4 min

4 Übungen für 
den ganzen 

Körper
10 min

Bauchmuskeln 
stärken ohne Geräte 

4 min
RUHEPAUSE

6 Übungen 
für Ü50

11 min

Die wichtigste 
Schulterübung

3 min

Morgenroutine 
gegen Steifheit

4 min

RUHEPAUSE
Ganzkörper-
programm

10 min

Chiropraktik
2 min

Nackenschmerzen
10 min

Eine Übung bei 
Rückenschmerzen

5 min
RUHEPAUSE

Stopp den 
Muskelabbau

9 min

Sofort beweglicher 
werden

4 min

Bist du wirklich fit?
5 min

Chronische 
Schmerzen unterer 

Rücken
8 min

RUHEPAUSE
Beine richtig 

dehnen
10 min

2 Übungen für eine 
bessere Haltung

4 min
RUHEPAUSE

3 Übungen Ü60
4 min

Leichter 
einschlafen

5 min

FROHE 
WEIHNACHTEN

Arthrose behandeln 
und vorbeugen

4 min

Beweglichkeit 
verbessern

10 min

Fitnessroutine
15 min

RUHEPAUSE

2 Übungen bei 
Ischias

4 min

Ganzkörper
Stretching zum 

Jahresende
33 min

Auf ein frohes, 
bewegtes und 

gesundes neues 
Jahr!

FIT & SCHMERZFREI IM DEZEMBER 2025
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PauseInfovideoÜbungen Instagram: @drpeterpoeckh      YouTube: drpeterpoeckh KLICKE auf den Tag, um das Video zu starten.

https://www.youtube.com/watch?v=1SWMd_bcyVg
https://www.youtube.com/watch?v=1SWMd_bcyVg
https://www.youtube.com/watch?v=1SWMd_bcyVg
https://www.youtube.com/watch?v=DHj2jiBFPnI
https://www.youtube.com/watch?v=DHj2jiBFPnI
https://www.youtube.com/watch?v=DHj2jiBFPnI
https://www.youtube.com/watch?v=IgTE431ByFs
https://www.youtube.com/watch?v=IgTE431ByFs
https://www.youtube.com/watch?v=IgTE431ByFs
https://www.youtube.com/watch?v=NdGL4Rkt084
https://www.youtube.com/watch?v=NdGL4Rkt084
https://www.youtube.com/watch?v=NdGL4Rkt084
https://www.youtube.com/watch?v=5pa8iUK5p6g
https://www.youtube.com/watch?v=5pa8iUK5p6g
https://www.youtube.com/watch?v=5pa8iUK5p6g
https://www.youtube.com/watch?v=M6wHhmlURN8
https://www.youtube.com/watch?v=M6wHhmlURN8
https://www.youtube.com/watch?v=M6wHhmlURN8
https://www.youtube.com/watch?v=cqk6Qv-yk60
https://www.youtube.com/watch?v=cqk6Qv-yk60
https://www.youtube.com/watch?v=cqk6Qv-yk60
https://www.youtube.com/watch?v=vbkJiQyilZE
https://www.youtube.com/watch?v=vbkJiQyilZE
https://www.youtube.com/watch?v=8VfU6z-oNAI
https://www.youtube.com/watch?v=8VfU6z-oNAI
https://www.youtube.com/watch?v=upS6k9FJObo
https://www.youtube.com/watch?v=upS6k9FJObo
https://www.youtube.com/watch?v=upS6k9FJObo
https://www.youtube.com/watch?v=oDsL_FGCLgY
https://www.youtube.com/watch?v=oDsL_FGCLgY
https://www.youtube.com/watch?v=oDsL_FGCLgY
https://www.youtube.com/watch?v=L1VXoBXFq1w
https://www.youtube.com/watch?v=L1VXoBXFq1w
https://www.youtube.com/watch?v=L1VXoBXFq1w
https://www.youtube.com/watch?v=CO775eDmeX8
https://www.youtube.com/watch?v=CO775eDmeX8
https://www.youtube.com/watch?v=6D5aT0s_P00
https://www.youtube.com/watch?v=6D5aT0s_P00
https://www.youtube.com/watch?v=6D5aT0s_P00
https://www.youtube.com/watch?v=6D5aT0s_P00
https://www.youtube.com/watch?v=HELyJps9qtI
https://www.youtube.com/watch?v=HELyJps9qtI
https://www.youtube.com/watch?v=HELyJps9qtI
https://www.youtube.com/watch?v=2q_R-tD9yL0
https://www.youtube.com/watch?v=2q_R-tD9yL0
https://www.youtube.com/watch?v=2q_R-tD9yL0
https://www.youtube.com/watch?v=KBeP3dULGhc
https://www.youtube.com/watch?v=KBeP3dULGhc
https://www.youtube.com/watch?v=uxthYHOEBKw
https://www.youtube.com/watch?v=uxthYHOEBKw
https://www.youtube.com/watch?v=yFUvLtOVc9k
https://www.youtube.com/watch?v=yFUvLtOVc9k
https://www.youtube.com/watch?v=yFUvLtOVc9k
https://www.youtube.com/watch?v=vnHV7X9Gqd4
https://www.youtube.com/watch?v=vnHV7X9Gqd4
https://www.youtube.com/watch?v=vnHV7X9Gqd4
https://www.youtube.com/watch?v=v13OPUOOYRM
https://www.youtube.com/watch?v=v13OPUOOYRM
https://www.youtube.com/watch?v=wbo_aKh0i58
https://www.youtube.com/watch?v=wbo_aKh0i58
https://www.youtube.com/watch?v=wbo_aKh0i58
https://www.youtube.com/watch?v=fyvWPu-VOZ8
https://www.youtube.com/watch?v=fyvWPu-VOZ8
https://www.youtube.com/watch?v=fyvWPu-VOZ8
https://www.youtube.com/watch?v=fyvWPu-VOZ8
https://www.instagram.com/drpeterpoeckh
https://www.youtube.com/drpeterpoeckh
https://www.youtube.com/watch?v=uxthYHOEBKw

